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CHAPTER VIII: GENERAL EJllSLTUSSlOlM AND CBWCLWSIONS 
you are what you eat' and %at to win' are popular statem~ents from the 
athletic world which have had a large influence on ths sporting population 
during the last decade. 
Nutrition has became important with resped to performance at the time that 
athletes have reached their llimits in training volume and -intensity. 'This has 
led to a renewed interest among athletes, maches and exercise physiologists 
in the role of nutrition and th~e influence of gastro-intestinal problems on 
peflarmance and well being. Clear cut nwtr~itional counseling, 
however, is often difficult for a number of reasons. 
First of all there is no generally accepted nutriti~olnal recomm~endation for 
athll~etes involved in heavy physical training. In contrast, most countriles have 
accepted standards for the recommended daily allowance (RDA) of nutrients, 
given for different age groups, sexes, as well as different levels lof physical 
activity. The RDA for people involved in heavy physical work is n~or~mally 
derived from studies done amolng miners and lumberjacks. Information about 
the daily requirements of athletes, who with respect to the relative work 
intensities differ from m~iners and lumberjacks, is lacking. 
Another reason for the absence of clear nutritional adwilses for athletes As the 
diwerse outcome and conlli~ding results present in the large number of studies 
that have been done on the influence of specific nutrients on metabolism and 
performance. Although such differences often can be explained by the wide 
variation in age, training status, duration, intensity and type of exercise as 
well as the dose of nutrients given, it makes generalization difficult. 
A third reason is the lack of information from con'trollwi studies about the 
causes of gastro-ilntestinal problems during exercise. This situation leads to a 
diversity of opinions aftien based on subjective expe~rience and/or 
misinterpretation of available studies. 
In the present work an anemlpt: was m~ade to analyze the dietary p~roblems that 
occur in the case of strenuous exertion. The two main goals werre: 
I) To gather information about diet and nutrition problems in the elite alhlete 
under field circumstances. 
2) To perform experiments in which the effecats of diet manipwlalion on 
nutritional and metabolic parameters caulid be studied in a laboratory set- 
ting as close, as possible to the practical situation. 
The results of the available literature show that athletes have altered eating 
patterns and Rave an increased number of in between meals on days when 
training is intensive and resting hours are limited. As a result, foodstuffs are 
selected that are often energy rich but low in nnicron~utrien~ls. The conse- 
quence may be a decreased nutrient density , with the risk of long term 
marginal inlakes of micronutrients, whereas fat intake may be too high (see 
Chapter I). Therefore it should be advised to teach the athletes about the 
selection of high quality foods. A prerequisite for adequate food seleetioln 
however is ths availability of the foods desired in the irnmediaje sur;rOunding. 
Especially spat? canteens at training centers should therefore adjust the foods 
items offered toward a variety of carbah~ydrate [CHO) and dietary Fiber rich 
foods among which full grain products, fresh fruits and vegetables. 
Apart from this problsm it has been observed that an adequate en~ergy intake 
from conve~ntional CIHO rich foods may become impossible on days at which 
energy e~~pendiiture is increased above 210 MJ and athletes cope with 
physical exhaustion. Thle results from the present work (Chapter I!) give 
evidence that a high CHO content of the died perse is not a guarantee for an 
adequate CHO anld energy intake durinlg days of hard sustained physical 
sxercise. In this case the addition of liquid foads to the novlmal meals during 
long lasting exercise has proved to be efficient with respect to maintaining 
energy balance and improving performance (Chapter Ill). 
The obse~at~ ion that athletes who consumed a conventional CHOi rich die{, 
with a mean protein intake of I.? g.kg-1 .day-', were not able to maintain 
nitrogen balance, questions the validity of an extrapolation of the RDA for 
protein intake, deriwed from stwdies on 'n~ormal' populations, towards athletes 
working at the upper limits of human performance. 
The fact that diet manipulation on the one Rand led to a maintenance of 
enlergy and CHO balance but an the other hand did not lead to a 
maintenance of nitrogen balance whenever proteiln intake was less than 1.5 
g.kg-1daY-1 further provides evidence that the daily proltein requirements of 
athletes involved in heavy sustained exercise are higher than the RDA value 
for normally active peolple and will be in dhe range of 1.5 to 1.8 @kg-1 
(Chapter Ill an~d IV). However the present data do 13ot elucidate whether a 
possible adaptation to a 'relativeVow protein intake occurs when exhausting 
exercise is repeated ower e prolonged1 period of time. Such an adaptation 
was obsetved, as a result of training, wheln non exhaustive exercise was 
performed (Gontzea, 1975). 
Measwlres to increase CHO intake are bemeFicial for performance. The relation 
of quantitative GHO intake to the amount af CHOl stored and physical 
performance capacity has been proven in a large n~umber of studies. 
lln the present work it was shown that performance was significantly increased 
by the addition of a CHlO rich liquid to an already CHO rich conventional diet 
(Chapter V). It was further dernonstra$ed that additional CHO intake leads to 
protein sparing and enhances recovery of the glycogen stores in the first 24 h 
after exercise. 
~ p ,  increased csonsumption of rnonol- and di-saccharides in the daily diet has 
bee~n a matter of discussion during the last 20 yeass as being a risk factor for 
the development of cardiovascular disease and of insulin resistance with 
diabetes (Diavidson, 1965). The advice given to ethletes to ingest 
GHO concentrated liquids in addition to the normal diet or as a substitute far 
Rlormal food during exercise may therefore appear conflliding. 
There are however a number of reasolns to suggest that the supplemlenta- 
tion of CHO beverages in the exercising athllede is not harmful in tRis respect. 
is observed that a high CHO intake during exercise, especially mono- and 
di-saccharides, does not lead 10 a large increase in plasma insulin (chapter 
~ 1 ) .  From this observation and from the studies that showed that exogenous 
CHO is readily oxidized during exercise it is hypothesized that a high CHO 
intake during exercise is not harmful with respect to the developrnen~t of' 
insulin resistance. 
Extra GHQ intake at rest, if desired, should be limited to supplementation at 
'(he end of a normal meal in order to realize a smooth gastric emptying and to 
awlaid large fluctuations in plasma insulin. 
High plasma insulin levels after intake of CHO solutioins at rest, in the fasting 
state, as well as a decreased physical performance whenever exercise is 
started at the momlent of hyperin~sulinemia, have been observed in several 
studies. However, the situation as well as the nutritional status in which the 
athletes were tested in these studies differed with respect to the situation in 
sports pradice. [Chapter VIE. The present work provides evidence that the 
ingestion of CHO containing liquids in the fed state during warming-up has no 
harmful effect on the blood glucose level nor on subjective fatigue during 
exercise. In contrast, blood glucose can be maintained at levels significantly 
above control values when ingestion is done properly. With respect to dietary 
counsleling of athletes it should therefore be stressed that CHlO containing 
beverages should only be ingested at the end of warming-up whenever this 
is followed by exercise or 5-3 min prio~r to the start, when warmin~g-up is n~ot 
possible. 
Fructose as an allternative CHO source has been suggested as being of 
advantage because of its insulin indepen~dency. The argument is that fructose 
does n~ot ~rigger insulin secretion and thus allows maximal lipolytic activity 
while at the same time supplying CHO. In the present work however it was 
shown that supp0emenletion with a CHO rich liquid, 50% of which consisted 
of free fructose, resulted in a significantly increased CHO metabolism and 
decreased fat metabolism (Chapter Ill). Moreover, Xhe subjects receiving this 
dietary supplernen~t had the largest protein degradation as measured from 
nitroglen excrationl. These results, supported by the recent work of Tappy el al 
(19&6), contradict the hypothesis of enhanced fat metabolism after fructose 
intake compared to glueolsa intake. 
Toi what extent food alnd fluid intake during exercise leads to the development 
of abdaminal problems is not entirely clear (Chapter W i l l .  If is generally 
accepted that exercising with a lull sto~mach leads to gastric distress. The 
advice given therefore is that the last m~eaQ should be taken at least 3 h prior 
to exercise. Hawever with respect to the abdominal problems occurring 
during exercise this may be too short because it has been observed that a 
normal meal has not passed the sramach within 5-7 h depending on its 
campositio~n. The finding that homogeniratian of a meal causes a marked 
reduction in gastric emptyin~g time and that liquid meals poor in dietary fiber 
and fat have a high ernptyi~ng rate is of irnportalnce with respect: to the 
ingestion of liquid meals prior to exercise or during exercise. 
It has been observed that gastric emptying and food absorption i~n the gut is 
not changed with exercise intensities up to 70% 6Q2 max. However mast of 
the studies have been done during cycling exercise and date from running 
experiments are lacking. It has bean suggested by coaches that Che 
occurrence of abdominal complaints and diahrrea in rulnners may be related 
to poor absorption. Hawever, the observation that this occurs mainly in 
runners and not in cycli~sls suggests that the type of movement may be an 
important factor in the etiollogy of gastro-intestinal diisturban~ces. It can be 
hypothesized that changes in gastro-intestinal motility due to incrsased reflex 
activity of the intestinal wall, cau~sed by the pounding actions during running, 
may trigger the occurrence of intestinal cramps and th~at ischemic necrosis 
dwle to severe dehydration may cause the observed bloody diahrrea in the 
runner. Un~til now no contrcllled studies dealing with this proble~m alre 
ava~lable, which indicates a need for the initiatlion of research in this field. 
The results of the work presented here deal mainly with dietary problems 
relared lio energy consumption and energy exchange. Altho~ugh the role of 
micronutrients has briefly been disclussed in Chapfter I, it cannat be concluded 
frolm the data presented l a  what extent micronutrients may have played a 
metabolic role in the exercise situations described, nor what the daily 
reqwirlements unde~r these circumstances are. 
In conc/usion the most important olt;rservations in the present work can bs 
summasized as f o b  ws : 
- elite aalhletes have changed eating patterns and consume 30-40 % of 
total energy htake as smar"j' h-between meaEs consisting man'n!y of 
energy dense BodstufjFs. 
- with increasing energy expendlfures there is an increased selection of 
foods and X/quEds that are high in energyJ sweet and msnlren;ient 
- there /s an energy threshold of apprrrxhafe/y 20 MJ per day, ajbovrs 
which athktes ate? unabk to consume enough normal food in order to 
maintain errl.egy baSance. 
- this thresho;far occurs main& through a decreased appetite and a limited 
tor'erance iof the stomach Po a W g e  food intake under exercise 
cj.mssmsbaflces. 
- for the degree of exercise intensity sjsscsl'bed: the norma!& remixmen- 
ded CHO intake of 60 en% is not su~c /en t  to mdifjain "CHO balance: 
- the supplramenfation of a CHO contma,fling beverage h ao"oStian to the nor- 
mal meaSs and during exercjse is shown to be an effective measure to 
maintain energy - anad "CHO baIancem at higher ensrgy expendirur6 
EeveEs. 
- musde gwcogen supercompensation can be obtained within 24 h.after 
exhausting exercise by the supp!ernenfaPjon of a CHO beverags to the 
normal d e t  
- under the exercise circumsfances desc~hed a protein r@quirement of 
> 1.5 g.kg-1-day-1 is required to maintain nitrogen baknm. 
- when energy balance is negative, 1.7 g of protein .kg-?.day-1 is 
hsuficient to meet th@ needs. 
- an increased CHQ intake induces protein sparing. 
- despite a high CWO intake during exercise and the resulting significanfly 
Snlc;.in;eased blood ~Iucose levels, Iipofysis is stimuIated by the sxecu- 
tion of sxhausting exercise. 
- from the data gathered and the fiterature presenfed it is tempting Po 
specuu'ate that fsuctose ingestion during exercise causes some change in 
intermediate metabohm Jleaafing Po a stimulation of CHlQ metabai'isrn and 
inhibition of fat oxidation. 
It is surz;rgested that for future research in the fieW of nutrition and sx~rcise the 
study of eiite athletes showid be conducted under controUed practical 
s!'wabns. 
There is a need to gather data about the daily requirements of nutri8ni.s for 
this specific popuktion. However, the participation of fhese high& gifted men 
and women in research wdr' probably be one of the most Ihitinng factors for 
the attainment of data 
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HOOFDSTUK i& Samenvatting eri konklusles 
"Yow are what you eat* en "eat to win" zijn populaire uitspraken 
afkomstig uit de wereld van de topsport welke gedurende de laatste 
20 jaar een flinke invloed hebben gehad op de naar fitheid strevende 
mens. De voedi~ng is een belangrijk aspekt bij het presteren geworden 
nu atleten met betrekking tot traininglswolume en -intensiteit hun 
li~miiet hebben bereikt. Dit heeft bij trainers, coaches en inspan- 
ningsdysiologen geleid tot een hernileuwde interesse in de rol van 
voeding op het licham,elijk presteren en welzijn. 
Het verstrekken van uniforme vloeidingsrichtlijnen is om een aantal 
redenen echter vaak moeilijk. 
Op de eerste plaats bestaat er geen algemeen aanvaarde voedings- 
aanbeveling voolr atleten die aan zware lichamelijke training oindie~r- 
hevig zijn. Daarentegen hebben de meeste lan~den erkende tabellen 
met dlagelijkse aanbevolen voedingskwantiteiten voor verschillende 
leeftijdsgroepen, sexe en n~iveaus van lichamelijke inspanning. De 
aanbevelingen voor menssIn met zware licham~elijke arbeid zijn 
meestal verkregen uit onderzoekingen welke uitgevoerd zijn blij 
mijnwerke~rs en havenarbeiders. Informatie over de behoeften van 
atleten, die met betrekking tot de relatieve arbeidsintensiteit 
ve~rschi~llen van mijnwerkers en havenarbeidIers ontbreekt. 
Een andere reden is het verschil in, en soms de strijdiglheid tussen, 
de vele resultaten die verkregen zijn uit onderzoekingen naar de 
invloed van slpecifieke voedingsstoffen op de stofwis~elin~g en het 
prestatievermogen. Alhoewel dergelijke verschill~en vaak verklaard 
kunnen wolrden door de grolte variatie in leeftijd, trainingsstatus, 
duur, intensiteit en type van de inspanlning alsmede de hoeveelheid 
voedingsstoffen welke inlgenamen is, is generalisatie olp grond van 
deze resultaten moeilijk, 
Een derde reden is het gebrek aaln informatie uit goed gecon~troleerld 
onderzoek omtrent dle oorzaken van m~aagdarmprobllemen bij licharme- 
Iijke inspanning. 
Deze situatie leid!t tot een diversiteit van opinies, waak gebaseerd op 
subjectieve ervaring enlof Foutieve interpretaties van de beschik- 
bare gegevens en onderzoekingen. 
In het voorljggiende werk is leen poging ondernemen om de voedings- 
probllernen, welkei I~nherent zijn aan lichamelijke inspanning t e  
analyseren. 
De Wee belangrijkste doelen waren daarbij: 
1 S Het wenamelen van informatie over de voedingsgewoonten en 
-problemen bij goed getrainde atleten in hun daglelijksra 
situatie. 
2. Het uitvoeren wan experimenten, waarbij het effekt van 
voedingsmanipulatie op voedings en metabole palrameters 
kan worden bestudeerd in laboratoriumam~standigheden welke 
de praktijksituatie zoveel mogelijk benaderen. 
De beschikbare resultaten uit de litw-atuur tonen aan dat atleten 
andere eetgewoonten hlebben en een toegenomen aantal tussen- 
rnaalt~ijden gebruiken op dagen dat er zeer intensief getraihd wordt 
en de tijd woar rust en herstel beperkt is. Omdat voor dergelijke 
tussenmaaltijden veelal vette en zoete voedingsmiddelen gekozen 
warden, met een laag gehalte aan mi1cronutri6nten, is een achter- 
uitgang van de "nutrient density" ( de aanwezig~heid van vitaminen, 
minerallen en sp~reneleme~nten in rellatie tot het energiegehalte), met 
het risiko van marginale micro-lnutriënten inneming aanwezig, ter- 
wijl anderzijds de vsfkonsurnptie hoger IIS dan wenselijk (zie hoofd- 
stuk A ) .  
Het is daarolm aan te bevelen om sportmensen te adviseren over de 
dagelijkse keuze van de juiste voedingsmiddellein. Een voorwaarde 
voor zo" keuze is echter de beschikbaarheid van de betreffende 
voedingc~middelen in de onrniddelllijke omgeving. Daarom moeten iln 
h~et bijzonder de sportkantines en de trainingscentra erop toe zien 
dat er een gevarieerde keuze mogelijkheid bestaat voor KH- en 
voedingsvezelrijke voedings~middelen zoals volkoren prodwkten, vers 
ftuit en groenten . 
Naast dit probleem toont de praktijk dlat eien adekwate energie 
inneming door middel van normale voedingsmiddelen onmogelijk kan 
worden gedurende dagen waarop het energieverbruik meer dan 20 MJ 
(50100 kcal) bedraagt en de sporter blootstaat aan lichami~lijke 
uitputting. Die raswltaten van het voorliggende onderzoek (hoofdstuk 
1 0 )  bewijzen dat een hloog koolhydraatgehalte van de voeding op zich 
geen garantie is voor ee~n voldoende inneming van KH en energie 
gedurende dagen met zware langdurige inspanning. De toevoeging van 
vloeibare energiekonsentraten aan het normale voedsel tijdens het 
verrichten van langdurige lichamelijke inspanning is in dit geval 
adekwaat gebleken met betrekking tot het handhaven van de 
enlergiebalans (hoofdstuk IIII). 
De waarneming dat atleten di10 een KIH-rijke voeding kansurneren, 
samengesteld uit normale voedingsmiddelen, met daarbij een gemid- 
delde eiwitinneming van 1.7 g.kg-I .dag-l, niet in staat waren om hur 
stikstofbalans te handhaven, roept vralgen op over de juistheid var 
een extrapolatie van de aanbeveling volor eiwit, verkregen uit onder 
soekingen bij de "normalesbevolking, naar atlleten die lichamelijk6 
airbeid verrichten tot aan de grenzen van het menselijke vermogen. 
Het gegeven dat KH suppletie enerzijds leidt tot hlet handhaven van dr 
energie- en "KH1"-bialanis, doch anderzijds niet tot het handhaven var 
dle stikstofbalans, indien de dagelljlkse ei~it inn~eming minder is dar 
1.5 g.kg-l .dag-l  l bewijst even~eens dat de! dagelijkse eiwitbehoeft( 
van i~ntensief trainende atleten hoger is dan de aanbevaler 
hoeveelheid voar normaal aktieve mensen ( hoofdstuk lil en PW). 
De hier vermelde gegevens wijzen er echter niet op of er mogelljll 
een aanpassing aan een "relatief lage" eiwit inneming optreedt indlsu 
herhaald uiltputtende arbeid wordt verricht gedurende een langerc 
periode. Een dergelijke adaptatie ten gevolge van training werc 
waargenomen tijdens hef verrichten van submaximale, niet uitput 
tende, arbeid (Golntzea, 1975). 
De toegenomen lkonsium~ptie van mono- eln di-saechariden in de dage 
Rijkss voeding is als risukofaktor voor de ontwikkeling van hart- el 
vaatziekten en van diabetes gedurende de laatste 20 jaar o n d e ~ e r l  
van diskilissie geweest (Dav,idson, 1965). Het advies aan sporters on 
KH-oplossingen in te nemen tijdens de inspanning in plaats wan dc 
normale voedi~ng of als toevoeging aan de nor~male maaltijden met he 
doel om de absolute KH inneming te vergroten, kan daarom strijdil 
lijken. Er is echter een aantal redenen aan te voeren waarom dit ii 
bepaalde omstandigheden niet zo is. Zo leidt de inneming van veel Kt 
tijdens inspanning niet tot een sterke verhoging van de plasrn; 
insulinespiegel. Naar aanleiding van deze waarneming en van di 
landerzoskingen die aantonen dat de hoeveelheid KH die tijden 
inspanning wordt ingenomen, wordt geoxideerd, kan de hypothesl 
worden gesteld dat een grote KH-inneming ti~jdens het verri~ch'ieun val 
zware lichamelijke inspanning geen nadelige gevolgen hoeft ti 
hlebbein . 
De samenlhang tussen KH-konsurnptie enerzijds en de grootte van d 
KH-voorraad in het lichaam ien het lichamellijk prestatiever~mogen an 
derzijds is in eeln reeks wan onderzoekingen aangetoond. In he 
voorliggende onderzoek wordt aangetoolnd dat h~et prestatievermoga 
signifikant verbeterde na de toevoeging van een KH-rijke vloeistc 
aan een reeds KH-rijke voeding bestaa~nde uit normale voedings 
middelen (holefdstuk V). Tevens wordt aangetoond dat de additionel 
KH-inneming bij het. verrichten wan langdu~rige inspanning ee 
eiwitsparend effekt heeft (hoofdstuk lV] en dat het herstel van d 

stelling, langter dan 5 wlwr kan duren. De konstatering dat homge- 
ruisering van een maaltijd leid4 tot een duidelijke vermindering van 
de verblijftijd in de maag en dat vloeibare maaltijden met een laag 
gehalte, aan voedingswezlell en vet een snlelle maaglediging ten gevolge 
hebben, is een bijzonder belangrijk aspekt rnet bitulrekking tot de 
vosdselikonsurnptie tijdens langdwlrige arbeid. Spolrtblegeleiders hleb- 
ben wel gesuggereerd dat het optreden van buikklachten en diarree 
bij hardlopers sarn~enhangt rnet een slechte abso~rptis van het 
ingenomen voedsel. Er zijn echter ob~ervati~es dat de maaglediging en 
voedingsstoffenabsorptie in de darm niet verandert bij arbeidsinten- 
siteiten tot 7Qoh Q C l 2  max. Bijna alle beschikbare onderzoekingen zijn 
uitgevoerd tijdens fietsbelasting en gegevens van loopexperimenten 
zijn niet voorhanden. Het gegeven dat de klachten vrijwel alleen 
optreden bij hardlopsrs en nauwelijks bij wielrenners, wijst erop 
dat de manier van voortbewegen @en belangrijke antstaansfaktor kan 
zijn. De hypothese kan gesteld worden dat veranderingen in maag- 
darrnrnotiliteit ten gevolge wan een toegenomen reflexaktivitsit van 
de darmwand, die wordt weroolrzaakt door de schokkende bewegingen 
tijdlens het hardlopen, het ontstaan van darmkrampen veroorzaakt, 
terwijl ischaernische necrose ten gevolge van ernstige dehydratlle de 
oorzaak kan zijn valn de bloedige diarree welke bij hardlolpers i s  
wcnargenomeln. 
Tot op heden r i jn  er echter geen gegevens van gekontroleerd 
onderzoek over dit probleem beschikbaar. 
kenklusiss 
dan de hand van de hier verzarner'de gegevens en fiteratuur 
kan gesteld worden dat op dagen van San~durige inspanning, voor waf 
de voisdselkosnsumptie $@tref!, een drernpelwaaro'sr besraat van 
ongeveer 20 MJ. Daarboven is woea'selhneming moeilijk dan wal 
onmogai'Qirc. De verrnlnicp'erde eetlust fen gewojge wan intensieve 
dwurinspanriisrg en de week! door vast voedsel veroorzaakPe over/~sf 
onder deze omstandigheden zijn daarby waarsôh~riSi';k de belang- 
rijkste lakforsn. 
Voor inspanningen van de beschreven Intensiteit is die 
normaal aanbevdm inneming van 60 @n% KH in de vorm van g ~ w o n e  
voediingsrnidde/@n niet voIdoend'e om de "KH-" en ener~iebialans te 
handhaven. Indien KH opSossingen worden gesrypp/eerd wordt de "KH-n 
en esslesgr~eibau"*riris gehandhaafd en neemt het pmstafie vcjrmagen toa. 
Bij een dergelokie inspanning bedraagt de minimale eiwit- 
behoefte van die sporter br@rrnoedelok 1.5 tof 1.8 gram per kS!ogram 
!ichaamsl-;rewScht per dag hetgeen hoger is &n de gebruJike!@ks 
aaribailre!ing van 4 8  g.kg-l.dag-c 
Bij langdurige sultputtende /nspanning treedt, ondanks de 
inneming van geconcentreerde Kb4 oplossingen, een versteinkt@ 
lipolyse op. 
Door middel van supplemenr"erring met KH concentraten kan 
binnen 24 uur een sitrpercompsnsatie van hel' glrycogleengehaIte van 
spierweefsel warden bereikt . 
Door de verkregen resultaten wordt de suggestie gewekt dat 
de inneming van fruktose bij iicharnejijk~ inspanning leidt lot een 
stimur'erifng van d@ KH stc7SwisseSlng en een remming van de 
wetstofwisseSing . 
In het algemeen kan w o r d ~ n  gekonkludeerd &t toekomstig OR- 
derzolek op het gebied wan de voeding van topsporters maef 
plaatsvinden onder ~ekontroleerd'e doeh voor de sportpraktijk 
re.elewanl;e omstanclighed'en. 
Het verzamelen wan informatie over de dagelrJJtse behoeft@ aan 
vaedingsstoffe~~: van topsporters is zeer gewenst. De bereidheid van 
deze zeer gretalenfeerde mannen en vrouwen om &e/ fe nemen aan 
wetenschappelijk onderzoek echter een wan de meest beperkend@ 
faktoren zijn voor hel werksggen van de gewenste gegevens. 
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